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Un batido (smoothie) BETeTnEZSHpEaAﬁLCT);*S

Prepare un delicioso y nutritivo batido de alimentos simples. Solo escoja un
producto de cada categoria y siga las instrucciones. jUse su imaginacion! Cada
batido (smothie) rinde para 1 adulto.

Escoja los alimentos (2-3 tazas)

e Frutas: Frescas, congeladas, o enlatadas como son: fresas, frambuesas, moras, otros tipos de moras o arandanos,
platano, pinas, duraznos, peras, ciruelas, cerezas, meldn, manzanas, kiwis, mangos, papaya, naranjas, limones,
limas

o Vegetales: espinacas frescas, acelga, col, pimientos, aguacate, y/o zanahorias; calabaza, calabacines (squash),
batatas (sweet potato), chicharos/alverjas cocinadas, congeladas, o enlatadas

Choose a liquid (% to 1% cups, depending on desired consistency)

e Agua: Es barata, facil, y libre de calorias
e Leche: leche (de vaca), soya, almendras, arroz, cdhamo, coco, etc.
e Jugo de fruta: use con moderacion para darle sabor y combine con el agua o la leche

Escoja extras (opcional)

e Y4 a % taza de avena cruda

1-2 cucharadas de mantequilla de mani/cacahuate

1-2 cucharadas de semillas de ground flax (linaza)
e 1-2 cucharadas de semilla de chia

» Y aguacate cortado en cuadraditos
e Y taza de yogurt

e Canela, nuez moscada, vainilla

» Hielo seglin sea necesario

Seleccione un alimento de cada categoria, o use sus propios alimentos favoritos. Combine todos los ingredientes en la
licuadora o procesador de alimentos. SUGERENCIA: Usted necesitard un minimo o nada de hielo si usa en su mayoria
alimentos congelados. No sobrecargue la licuadora, y machaque pedazos grandes de fruta o vegetales para una mejor
textura.



Recetas de batidos

iUna despensa que esta abastecida con buenos alimentos integrales le ayudara a preparar deliciosos batidos (smoothies)
como estos!

BATIDO POPEYE BATIDO DE MANGO AGUACATE
e 6-8 onzas de yogurt, cualquier sabor e 1 aguacate complete y maduro, pelado y sin pepa/semilla
e % taza de leche descremada e 2 tazas de mango congelado u otra fruta congelada (no

descongelada)

Y platano fresca o congelada
e 1 taza de jugo de naranja

Y, taza de fruta fresca o congelada
e 1 taza de espinaca fresca empacada * 1taza de agua
Combine todos los ingredientes en una licuadora y licte

Combine todos los ingredientes en una licuadora y
hasta que quede suave.

licie hasta que quede suave.

Rinde 1 batido grande y delicioso Rinde 2 batidos grandes o 4 batidos pequefios

*;Sorprendido/a de utilizar espinaca en el batido? No iEl aguacate le proporciona al batido una textura rica y

se preocupe, no sentird su sabor en lo absoluto, y esto suave!

(espinaca) realmente aumenta lo nutritivo de este

excelente batido!
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Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura
de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Utah State University es una instituciéon de
accion afirmativa e igualdad de oportunidades que estd comprometida a mantener un ambiente laboral y de aprendizaje sin discriminacion o acoso. Para
mayor informacién sobre la politica universitaria en contra de la discriminacién vaya al sitio https:/www.usu.edu/equity/non-discrimination.
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